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RESUMEN 
En el presente trabajo se aborda una problemática actual relacionada con la necesidad de  
potenciar el tratamiento del asma bronquial en niños asmáticos a través de ejercicios de Tai 
Chi combinados con la utilización de la cromoterapia. La aplicación de los diferentes 
métodos de investigación permitió constatar las insuficiencias que entorpecían el desarrollo 
en el tratamiento  del asma bronquial, se aplicaron diferentes métodos como la observación, 
encuestas, entrevistas, entre otros, con el objetivo de determinar la situación que se 
presenta con los niños asmáticos, Se  ofrecen acciones que dotan a los profesores de 
Cultura Física Terapéutica de herramientas variadas y sencillas que parten de los principales 
objetivos del  programa actual y la efectividad práctica de los ejercicios aplicados se 
comprobó a través de los pacientes y los familiares lo que da fe de su validación para 
solucionar el problema planteado. 
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ABSTRACT 
In the present work a current issue related to the need to enhance the treatment of bronchial 
asthma in asthmatic children through exercises of Tai Chi combined with the use of color 
therapy is addressed. The application of different research methods helped to confirm the 
shortcomings that hindered development in the treatment of bronchial asthma, various 
methods such as observation, surveys, interviews, etc. were applied, in order to determine 
the situation presented in the asthmatic children, actions which give teachers of Physical 
Culture Therapeutics varied and simple tools that are based on the main objectives of the 
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current program and practical effectiveness of the exercises applied was corroborated by 
patients and families which gives validity to this paper to solve the problem posed. 
Key words: Bronchial asthma; Chrome therapy; Exercises; Tai chi 
INTRODUCCIÓN 
La promoción de salud mediante las actividades físico-deportivo- recreativas por medio de 
variados programas  creados por el INDER a raíz del triunfo de La Revolución,  ha logrado  
un nuevo estilo de vida en la población  que  ha venido perfeccionándose con el transcurso 
de los años para modificar las propias condiciones de vida  ya existente.  
Para este propósito tan importante se unió  el aporte de la experiencia cubana en el campo 
de la Salud  Pública  con  la  Cultura Física y el Deporte a fin de brindar en este aspecto, la 
máxima dedicación por elevar a planos significativos el papel del ejercicio físico en la 
sociedad. 
El trabajo conjunto en los campos de la salud y el deporte ha convertido a Cuba en uno de 
los países que más lucha por prolongar la vida de sus habitantes. Se combate la obesidad, 
el sedentarismo, la hipertensión, el asma bronquial, el hábito de fumar y la  ingestión de 
bebidas alcohólicas. En esta idea, el profesional de la Cultura Física posee un rol 
significativo, tal y como expresara nuestro Comandante en Jefe, en la inauguración de la 
Escuela  Internacional de Educación Física y Deportes, el 23 de febrero del 2001: “Ustedes 
ostentarán el honroso título de profesores y portadores de bienestar y de salud para niños, 
jóvenes, adultos y ancianos.”  
En Cuba, el asma bronquial es considerada un problema de salud en el que influyen 
decisivamente las condiciones climáticas. Los factores que influyen en la severidad de las 
crisis son: alérgenos inhalados, infecciones respiratorias virales e irritantes primarios e 
inespecíficos.  
El Tai Chi es un arte que permite la conducción de la energía vital por todo el cuerpo y 
constituye uno de los métodos alternativos que se están utilizando en la actualidad para 
combatir las enfermedades no transmisibles, lo mismo sucede con la cromoterapia que 
constituye una modalidad de la  Medicina Tradicional y Natural que aprovecha la acción de 
los colores sobre el organismo con fines curativos. Para algunos, la cromoterapia se incluye 
dentro de las llamadas Terapias de Luz, como la helioterapia o la laserterapia. 
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Muchas investigaciones se han realizado al respecto  y entre los resultados obtenidos se ha 
visto que el rojo, naranja o amarillo son astringentes, el azul ayuda a la extroversión y el rojo 
permite la introversión. Ciertos colores como el rojo y el naranja hacen subir la temperatura 
de una habitación y son los llamados colores calientes, mientras que otros como el azul, el 
índigo o el gris son colores fríos. 
DESARROLLO 
La utilización del Tai Chi con objetivo terapéutico se basa en que es un ejercicio seguro y 
suave que puede ser utilizado en personas de todas las edades y casi cualquier condición 
física.  
El Tai Chi es de gran importancia en la prevención y cura de las enfermedades, elimina el 
estrés, permite controlar todas las patologías que él provoca. A  diferencia de otras gimnasias 
o deportes clásicos, sirve para reunificar toda la energía que habitualmente está dispersa y se 
malgasta. El primer efecto será una sensación de bienestar en todo el cuerpo, los músculos 
trabajan sin rigidez produciendo una verdadera relajación muscular que hará desaparecer 
poco a poco las tensiones musculares y nerviosas, lo que favorece  el buen funcionamiento 
de las glándulas internas,  aumenta y procura una buena respiración abdominal que produce 
un gran beneficio en los órganos internos.     
Ahora bien, qué pasa con la terapia del color. La cromoterapia o curación por los colores, es 
el uso terapéutico de varias formas de color y luz para el beneficio físico, emocional y 
espiritual del ser humano. La terapia del color se usa en una diversidad de formas, la 
aplicación de rayos ultravioleta para eliminar gérmenes y bacterias, así como para calmar 
dolores o inflamación en los músculos. Los rayos infrarrojos, activan la circulación, alivian 
dolores reumáticos y producen una notable mejoría en los casos de artritis, ciática, 
reumatismo y estrés. 
La necesidad de una atención integral y continuada, unido a la importancia de una educación 
sanitaria al paciente y la familia, hacen de la atención primaria el ámbito adecuado para el 
diagnóstico precoz, tratamiento y seguimiento de los pacientes asmáticos. 
El efecto beneficioso del Tai Chi Chuan se relaciona estrechamente a sus rasgos 
característicos, a saber:  
 Los ejercicios requieren un grado alto de concentración, con la mente libre de 
distracciones.  
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 Los movimientos son lentos y continuos, sin interrupciones.   
 Respirar naturalmente, mientras involucramos a veces la respiración abdominal, y se 
realiza en  rítmica armonía con los movimientos del cuerpo.          
Estos ejercicios también pueden fortalecer los huesos, músculos y articulaciones. Debido a 
que los movimientos se apoyan en la cintura e involucran la región lumbar; el ejercicio 
sistemático puede ser beneficioso y de hecho lo es para la columna vertebral completa. 
El color es energía vibratoria, la energía, base de toda materia, se produce en frecuencias 
específicas y en unas longitudes de onda exactas que se han calculado científicamente.  
Cuando la energía del color penetra al cuerpo humano, estimula las glándulas pineal y 
pituitaria. Esto a su vez afecta la producción de ciertas hormonas que tienen efecto sobre una 
variedad de procesos fisiológicos. Esto explica por qué el color, según se ha descubierto, 
tiene una influencia tan directa sobre el pensamiento, estado de ánimo y patrones de 
comportamiento.  
De ahí que el objetivo de las variantes  que combinen los ejercicios de Tai Chi con  la 
cromoterapia es potenciar el tratamiento del asma bronquial en los niños de la escuela  
primaria “José Martí” en Baracoa.  
Durante la práctica de los ejercicios se deben tener en cuenta los siguientes aspectos:  
- La cabeza no debe inclinarse a los lados ni hacia arriba o hacia abajo, esto es lo que 
significa sostener la cabeza como si se suspendiera desde arriba, o imaginar que se mantiene 
un objeto en equilibrio en lo alto de la cabeza, a fin de evitar una postura vertical rígida, se 
acentúa el concepto de suspensión desde arriba.  
- El cuerpo debe mantener una postura erguida sin inclinarse hacia adelante o atrás; la 
columna vertebral y el cóccix deben alinearse verticalmente sin inclinarse a un lado o a otro, 
los principiantes deben poner especial atención en esto, mientras realizan movimientos 
activos, abriendo y cerrando, relajando el pecho y elevando la espalda, hundiendo los 
hombros y girando la cintura. De otro modo, pasado un tiempo, estos defectos serán difíciles 
de corregir y producirán rigidez, entonces, aunque se haya practicado mucho tiempo, se 
obtendrán pocos beneficios o ventajas prácticas.   
- Todas las articulaciones de los brazos deben estar completamente relajadas, con los 
hombros hundidos y los codos doblados hacia abajo. Las palmas deben estar ligeramente 
extendidas.  
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Durante la realización de los ejercicios de Tai Chi se emplearán, al unísono, las técnicas de la 
cromoterapia de tal forma que el niño deberá recibir los efectos de los colores mientras se 
enfocan en realizar la técnica correctamente, para ello se deben tener en cuenta los 
siguientes aspectos: 
- Previamente se deben elegir los materiales que se van a utilizar en la terapia con el color, 
entre ellos: lámpara o bombillos coloreados, cintas de colores, láminas de cartulina 
coloreada y otros posibles objetos que tengan un color determinado.  
- Seleccionar el color o colores con los que se trabajarán.  
- Colocar a los niños correctamente en el terreno para que todos puedan recibir los efectos de 
los colores elegidos.   
-   Elegir el lugar, esto es muy importante,  pues debe ser un lugar donde no se reciban ruidos 
ni interferencias de ningún tipo.  
Las formas de utilizar los colores en los ejercicios:  
 -  Se proyecta una luz del color elegido  sobre los niños en el momento que realizan el 
ejercicio.  
-  Se  utilizan cintas de colores en sus brazos de tal forma que las puedan ver y concentrarse 
en ellas visualizando su color.  
-  Colocar láminas coloreadas, con el color que se elija para la terapia, enfrente de ellos de tal 
forma que lo puedan observar cuando realicen los ejercicios.  
-  Utilizar los colores que nos brinda el entorno: para esto se traslada el grupo a uno de 
nuestros parajes naturales para ejecutar los ejercicios. 
Para aplicar la cromoterapia, en la realización de los ejercicios de Tai Chi Chuan, fue 
necesario preparar algunos medios con este fin dentro de los cuales se encuentran: lámparas 
y bombillos coloreados, cintas de colores y láminas de cartulina coloreadas.  
 Tai Chi Yin-Yang 
Posición inicial: 
 Colóquese con los pies separados a la anchura de los hombros, manténgalos relajados y 
caídos. El cuello y la cabeza estarán extendidos relajadamente, el mentón se mantiene 
ligeramente orientado hacia el pecho. 
 Oriente la cara interna de su muñeca hacia atrás hasta que los codos queden orientados 
a los lados. Levante los antebrazos sin mover los hombros  de modo que los pulgares, 
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que están orientados hacia dentro, toquen las caderas. Gire las manos hasta que las 
puntas de los dedos apunten hacia delante. 
Realización: 
 Doble las rodillas e incline la parte inferior de la pelvis hacia delante. Al mismo tiempo 
baje los brazos, arqueándolos con las palmas de las manos dirigidas hacia el suelo. 
 Estire las rodillas, desplace los brazos hacia arriba hasta alcanzar la altura de la cabeza y 
deje que las manos cuelguen distendidas. Manteniendo esta posición, oriente las palmas de 
las manos hacia delante y vuelva los brazos arqueados al punto de partida, a la vez que 
realiza otra flexión de las rodillas y otro estiramiento de las mismas. Ahora los pulgares 
vuelven a tocar las articulaciones de las caderas. 
Información: mientras se realizan los movimientos de subida y bajada, los codos 
permanecen orientados hacia fuera y las muñecas siempre están separadas a la anchura de 
los hombros. 
Color a utilizar: naranja, con el objetivo de estimular  al sistema respiratorio. 
2.-  Extender las alas a la izquierda y a la derecha 
Posición inicial: 
 Los pies estarán paralelos y con una separación algo superior a la anchura de los 
hombros. Flexione las rodillas hacia delante hasta que queden en la vertical de los dedos de 
los pies. 
 Los brazos se mantienen arqueados ante el cuerpo con las palmas de las manos dirigidas 
hacia fuera. Las muñecas se mantendrán a la altura del ombligo. Los hombros estarán 
caídos y distendidos. 
Realización: 
     Desplace el peso primero a la pierna izquierda. Con ello conseguirá simultáneamente una 
torsión de tronco y cadera hacia la izquierda y apoyar el pie derecho sobre su parte 
anterior. 
     Eleve los brazos hacia delante y hacia arriba extendiéndolos a partir de las muñecas, que 
estarán giradas hacia fuera. Al finalizar el movimiento, la mano derecha estará sobre la 
cabeza y la izquierda a la altura del hombro. 
     Regrese a la posición inicial a partir de las muñecas, que ahora están orientadas hacia 
adentro. Desplace el peso del cuerpo a la pierna derecha realizando la consiguiente 
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torsión de cadera y cuerpo hacia la derecha, volviendo a realizar el ejercicio del mismo 
modo que en el otro lado. 
Color a utilizar: el verde, con el objetivo de contribuir a que el niño se relaje, durante la 
realización del ejercicio.   
3.- La rueda del molino de agua 
Posición inicial: 
 Los pies se mantienen paralelos y con una separación igual a la anchura de los hombros, 
como en el ejercicio <<Abrir y cerrar los brazos>>. Las manos también estarán en la misma 
posición. 
 Las palmas de las manos estarán orientadas hacia el suelo durante todo el ejercicio. Los 
pulgares estarán dirigidos uno hacia el otro y los demás dedos apuntarán hacia delante. Los 
codos estarán siempre hacia los lados y los hombros quedarán cómodamente relajados. 
Realización: 
  Mientras inicia la inspiración deje que la cabeza, y luego el resto del tronco, efectúe una 
lenta rotación y se hundan hacia abajo y hacia delante. Al hacerlo, roce suavemente el 
cuerpo y ambas piernas hacia abajo con la cara interna de las muñecas <<como guías>>, 
como si estuviese comprimiendo suavemente unas columnas de aire hacia el suelo. 
 Deje de inspirar cuando llegue a la articulación de la rodilla o a la del tobillo. 
 Al espirar alce el cuerpo describiendo un arco a la vez que levanta los brazos hasta 
colocarlos ligeramente sobre la altura de la frente y hacia delante. 
 A continuación, regrese a la posición inicial. 
 Después de la décima repetición, deje caer los brazos y relájese durante unos instantes 
en esa posición. 
Color a utilizar: el verde, con el objetivo de contribuir a que el niño se relaje, durante la 
realización del ejercicio.   
4.  El mono dorado ofrece frutas 
Posición inicial: 
 Coloque los pies con una separación del doble de la anchura de los hombros y 
orientados 45º hacia fuera. 
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 Flexione las rodillas haciéndolas descender hasta que queden en la vertical de los dedos 
de los pies. Al mismo tiempo, incline la pelvis hacia delante de modo que la espalda deje de 
estar arqueada y se ponga recta. De este modo, el peso del cuerpo recaerá exactamente 
entre ambos talones. 
 Alce los brazos lateralmente de modo que las muñecas queden a la altura de los 
hombros y las palmas de las manos estén orientadas hacia arriba. Los codos estarán 
flexionados y se encontrarán en la vertical de las rodillas. 
Realización: 
 Lleve ambos brazos hacia el centro del cuerpo a la altura de los hombros, iniciando el 
movimiento en los bordes de las manos y colocando luego una palma  sobre la otra. 
 Incline ahora el tronco hacia delante y hacia abajo a la vez que lanza un golpe entre las 
piernas, que surge de los codos y los bordes de las manos. Inspire mientras realiza este 
movimiento. 
 Levante el tronco hasta que las manos vuelvan a estar ante el centro del cuerpo y la 
altura de los hombros. 
 Vuelva a abrir las palmas de las manos hacia los lados y coloque lentamente los brazos 
en la posición inicial, a la vez que inclina la cabeza ligeramente hacia atrás y espira con 
fuerza. 
Color a utilizar: azul con el objetivo de  sedar e incidir  directamente en el  sistema 
respiratorio. Además por ser de  gran eficacia en el tratamiento del asma. 
CONCLUSIONES 
La aplicación de estas acciones propició el mejoramiento de la salud de los niños asmáticos 
de esta escuela, lo que se evidencia en su  satisfacción y la de  la familia, al disminuir el uso 
de fármacos y elevar su calidad de vida. 
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